® Diario 16“‘“&; salud Natural

Jueves 20 de noviembre de 1997

El célebre escritor britanico
Aldous Hexley, autor de Un
mundo feliz, decia que: “Si no
estamos mucho mas enfermos
y mucho mas locos de lo que
ya estamos, se debe exclusiva-
mente a la mas feliz y bendita
de todas las gracias naturales
el sueno”.

Huxley tenia razon, pues
tanto el suefio como los suerios
son en si mismos un inapre-
ciable don, un regalo que a
tode el mundo se le concede,
pero que, sin embargo, notodo |
el mundo sabe apreciar.

El cansancio exige un equi-
librio reparador, y ese equili-
bric se obtiene durmiendo. La
necesidad de dormir es algo
tan evidente que no se discute.
Durmiendo se eliminan toxi-
nas, Se recuperan energias y se
regeneran las células. ;Pero.. y
la necesidad de sofiar? Fisiol3-
gicamente se ha comprobado
que tres horas son suficientes
para completar todo este pro-
ceso de recuperacion organica;
sin embargo, para mantener-
nos €n buena forma necesita-
mos mas: un minimo de seis a
ocho horas de suefio diarias,
tiempo que empleamos en dor-

- mir vy sofiar; dos necesidades
tan estrechamente unidas en-
tre si que no pueden separarse.

Y si durmiendo recupera-
mos las energias fisicas, l6gico
es pensar gue sonando recupe-
remos las energias psiquicas.
Dormir es un descanso para el
cuerpo; sofar, un descanso
para el alma... y a veces tam-
bién una liberacion. Los sue-
fics son una parte de nosotres
mismos y, aumgue no les haga-
mos demasiade caso, ahi e
tan, brindandones st ayuda y

. consejo. Todos sofiamos, sin
excepeidn, y ademds varias ve-
ces al dia, va que sin contar las
‘cabezaditas’ entre horas y las
ensofiaciones, en un descanso
normal de siete u ocho horas
se pueden Regar a dar hasta
cineo ciclos de suefios diferen-
tes.

Quien dice que no suefia se
equivocs, ya que simplemente,
lo que le octrre es que no re-
cuerda lo sofiado, y... 1o cierto
es que no sabe lo que se pierde,
pues en los suefios surge lo que
somos, 1o que hemos sido v lo

formacines sobre ¢l pasado, el
presente y el devenir. Los sue-
fios son, sin duda, nuesira me-
jor terapeuta, amigo v conseje-
ro, ¥ para beneficiarse de su
ayuda, tan sblo hay que escir-
charlos tratando de compren-
der su peculiar y simmbdlico
lenguaje.

Maria Jestis Palmer, espe-
cialista en interpretacion de
suenios v simbolos, nos cuenta

UN INAPRECIABLE DON Dormir y sofar es un regalo que se le concede a todas las personas, aunque no todo el mundo sabe valorarlo.

Los sueiios son
la mejor terapia

La suerte de dormir y sofiar: multitud de
beneficios para la salud fisica y mental -

fras que por ofra ayudan a
comprender las caiisas que pu-
dieron originar complejos o
bloqueos emocionales. Por
gjernplo, esos suefios tan tpi-
cos en los que el sofiador quie-
resalir corriendo y por mas es-
fuerzos que haga ni avanza ni
practicamente se mueve del si-
tio, muestran el temor a tener
que enfrentarse a una realidad
que no gusta ¥ se quicre igno-

“Otras veces, cuando algo
en la vida real causa inseguri-
dad personal, timidez o temor,
es frecuente sofiar con un per-
seguidor que acechaenla som-
bra. El perseguidor no es otro
que ese miedo interno no supe-
rado, ¥ asi, comparando el de-
serface del suerio con la reali-

ral, representan supropio pa-
pel, solo las situaciones son
algo diferentes, v en ellas suele
destacar un fragmento de con-
versacién o algin detalle que
nos hace caer en la cuenta de
algo que nos tenia engafiados o
que, simplemente, no habia-
mos percibido.

“Otros suenos como €] de
volar, que nos permite despe-
garnos de la rutina diaria, pue-
de considerarse como uno de
los suefios compensatorios
mas comunes. volando se ven
las cosas desde una perspecti-
va mucho mas amplia, todo se
hace mas pequeiio v los proble-
mas pierden importancia”.

Los suefios nos informan so-
bre nuestro estade de salud,
pues antes de que se mafiesten
los sintomas al exterior, avi-
san de que algo en el organis-
mo empieza a ir mal, o bien
con su simbolismo siguen 1a
evolucidn de una enfermedad
¥ su recuperacion, incluso mu-
chas pesadillas tienen efectos
terapéuticos. Los simbolos que
con mayor frecuencia apare-
cen en los suefios relacionados
con la salud son: el coche v la
casa.

El coche que representa el
motor humano v si ese coche
onirico, por ejemplo, pierde
aceite, se queda sin frencs o
hay que empujarle, viene a de-
cirnos por analogia que debe-
mos vigilar 1o que se come y se
bebe, para evitar dolencias he-
paticas, que estamos al borde
del estrés 0 que necesitamos

dad, se puede llegar a descu- un aporte de vitaminas.
brir y vencer a ese osclro ene- Por otra parte, verse al bor-
mign”, dice Ma- de de una corni-
ria Jesis Pal- sa o ventana,
mer. Sof puede ser el avi-
“Los suenos onar con so de gue nos
nos ayéldgfs adi- coches significa ﬁena&zgn algund
sipar dudas v a o se
calmar preocu: que hay que suefia que hay
paciones. Esto  vigilar nuestra Elichos er(li casa,
es lo que ocurre sueho denun-
con los suefios salud, p orque cia la presencia
literales, cuya peligra, de microbios o
funcion princi- . bacterias poco
pal es presentar- recomendables.
nos la realidad Los suehios
cotidiana desde diferentes 4n-  nos avisan de los cambios im-

gulos. Y con los suefios com-
pensatorios, que como sunom-
bre indica tratan de compen-
sarnos de las carencias y prec-

portantes que se van a produ-
cir en nuetra vida. Todos los
suefios que se relacionan con
vigies anuncian cambios im-

que podemos llegar a ser. r - 5 enbase asuexperienciadidic-  rar, pero que, sin embargo, es  cupaciones quenosagoebianen  portantes. También los bebés
Al sonar se traspasa la ) tica y de consulta. “Los stefios  algo que nos atafie directa- lavidareal”, gue hacen ¢ los nifnos peque-
barrera del inconsciente y po- ANA CISNERDS nes ayudan a coNOCEINOs e mente ¥ no queda mds reme- Maria Jeslis Palmer dice  fics que en el suefio figuran
demos acceder a ese gran jor, ya que por una parte po- dio que responsabilizarse ¥y queenun suefio literallospro-  como hijos del sofiador, se
mundo desconocido donde se Médica bidlo ga nen en evidencialasmaniasy  dar la cara”, explica esta es-  tagonistas son personas que  identifican con el desarrollo de
guardan 1as més valiosas in- temores mAs acusados, mien-  pecialista. conocemos y que, por lo gene  los proyectos.
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Y direcciones:

AMPOBETA: Larache, § 43870 AMPOSTA. Tel. {977) 70 40 70

BARCELONA: Bariin, 6. 08014 BARCELONA, Tel. {93) 419 75 30

MADRID: Ferrocarril, 18, 2.2 Pi. 28045 MADRID. Tel. (91) 528 42 36

VALENGEA: Fza. Mestre Ripall, 10, entlo. Jzqda. 46022 VALENCIA. Tel. (36) 35615 48,
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CENTRO DE ESTUDIOS FLEBOLOGICOS
Tratamiento no quirtrgice de todo tipe de varices
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€1 Presidenta Antonio Anda
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La Junta Gengral Unwversal de Accionistas
de i3 expresada compahfa, en su reunidn
de 13 de noviembre de 1937, acordd redugir
el capital social en la cifra de 115500 GO0
pesetas. degande tyado en 136 500 000
pesetas. mediante & procedimiento de
amortizar 135 5C0 acciones ordinanas. nomi-
natvas de mi pesetas de va'or nominal cada
ura, ¥ con la hna“dad de iz devolucén de
aportationes a 1o socios,
adrid, a 17 de nowembre, 1997
El Administeador Unico




